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Slovo Gvodem
aneb s kuzi na trh

Dlouho jsem si myslela, 7e jsem v tom sama. Ze nikdo jiny nemii-
ze pochopit, jak moc dokdze atopicky ekzém zasihnout do Zivota.
Nejen do kize, ale do véeho, do nélady, spanku, vztahd, plénd, do
toho, jak vnimds sdm sebe. Ekzém mé provizel odmalicka, ale vét-
$inu casu byl tak néjak snesitelny. Sem tam suchd kuaze, sem tam
kortikoid. Nic, co by mé tplné zastavilo. Az do chvile, kdy se to
vsechno zlomilo. Najednou jsem méla pocit, ze nemiizu zit. Télo
mi pokryvala mokvajici loZiska, kuze praskala, bolelo to a svédi-
lo zéroven. Nespala jsem. Nemohla jsem si obléct, co chci, vyjit
ven mezi lidi, fungovat. Kazdd ndvs$téva kozniho znamenala novou
tubu kortikoidii a novy pocit zoufalstvi. Protoze jsem tusila, ze to
neni feSeni, ale zdroven jsem nevédéla, co jiného délat. Kdyz jsem
kortikoidy vysadila, télo mi to dalo sezrat. Doslova. Prosla jsem si
abstinen¢nim syndromem po vysazeni lokdlnich kortikoida (topi-
cal steroid withdrawal, TSW; red skin syndrome), velmi tézkym
obdobim, o kterém se v Cesku moc nemluvilo a které mi ptipada-
lo jako nejtemnéjsi no¢ni mira. Moje télo se zbldznilo. Z cervené
se stala rudd. Z bolesti peklo. Psychika $la ke dnu. Nikdo mi nero-
zumél, lékafi casto vibec netusili, co TSW je. Dostala jsem cyk-
losporin — silné imunosupresivum. Chvili to zabralo, ale védéla
jsem, Ze to nenf cesta, kterou bych chtéla jit.

A pak pfislo zdsadni rozhodnuti. Vysadila jsem vSechno.

V roce 2021 jsem se rozhodla, Ze uz nechci bojovat. Ze nechci #{t
zivotve strachuze vzplanutiabez davéry ve vlastni télo. Prestala jsem
uzivatkortikoidy, cyklosporin i dalsiléky. A zacala jsem si vic naslou-
chat. Nebyla to cesta rychld ani jednoduchd. Ale byla moje. Zacala
jsem hledat vlastni zptsoby, jak télu ulevit. Upravila jsem stravu, vic



odpocivala, objevila kouzlo pobytt u mote, funkéni medicinu, te-
rapii, psychosomatiku. A hlavné: Zacala jsem o tom mluvit nahlas.

A pravé proto se zrodilo néco nového.

Zacala jsem psét. Ne proto, abych vytvorila projekt. Psala jsem
proto, Ze jsem se potiebovala vypovidat. Psala jsem si pro sebe,
a pak i pro pér lidi na instagramu, ktefi reagovali. Najednou mi
zacali psat dal$i atopici. A jd jsem si uvédomila, ze v tom nejsem
sama. Ze je nds vic. A Ze stejné jako mné miiZe i jinym pomoci
védét, Ze nejsou sami. Tak vznikl projeke (A)top Zivot®.

Z bolesti vznikl prostor pro sdileni. Z osobniho deniku se stala ko-
munita. Z potfeby mluvit o tom, co je tézké, se stala sila. (A)top Zivot
dnes tvofi tisice sledujicich, tisice lidi ve skupiné, nespocet Zivotnich
piibéhu, vikendové pobyty, podcasty, webindre, besedy, osvétové kam-
pané. O ekzému mluvime nahlas, a nejen jako o koznim problému, ale
jako o komplexnim onemocnéni, které md vliv na psychiku, vztahy,
sebedtvéru, prici, matefstvi, kazdodenni fungovani. Mluvime nahlas
o tom, Ze lécba kortikoidy nepfindsi feseni, ze mize naopak pfinést
zévazné vedlejsi Gcinky. Jsme slySet a doufdm, ze budeme ¢im ddl vic.

Pochopme ale, Ze nejde o litovani. Jde o pochopeni. V komunité
se navzdjem podporujeme. Sdilime zkusenosti s riznymi piistupy, od
klasické mediciny ptes funkéni diagnostiku az po psychosomatiku,
terapii nebo Zivotni styl. U¢ime se naslouchat svému télu. A hlavné
hleddme cestu, jak s ekzémem Zit, nejen prezivat. Tahle kniha vznikla,
protoze citim potfebu to vSechno zachytit a pedat ddl. Miize byt pra-
vodcem. Ulevou. Mistem, kde se mozni najdete. Mistem, které fek-
ne: ,, Tvoje pocity ddvaji smysl.“ Neni to lékatskd prirucka. Necekejte
jedno univerzélni feSeni. Kazdy atopik md jiny piib¢h. Ale vétim, ze
se v téch strankdch najdete — tfeba jen v jedné vété, kterd vam zistane
v hlavé a fekne: ,Nejsi divnd/y. Nejsi sim/sama. Nejsi precitliveld/y.

Vétim, ze spoletné miizeme zménit to, jak se o ekzému mluvi.
MuiZzeme ovlivnit systém, edukovat lékate, zdravotni sestry, psycho-
terapeuty. Mizeme pomoct firmdm chédpat, jak ekzém ovliviiuje
pracovni zivot. Miizeme vytvéfet bezpe¢ny prostor. Pro distoj-
nost. Pro pochopeni. Pro Zivot, ktery je top, i kdyz je atopicky.

Deékuji, ze jste tady. A vitejte doma.



1. Osm vét, které atopikovi
urcité nefikejte

Urdité to zndte, véty, které vdm okoli fikd v domnéni, ze vdm po-
miize nebo zdzraéné poradi. Casto si lidé mysli, Ze jste to asi jesté
nikdy neslyseli nebo to sami nevite. Opak je pravdou. Tyhle véty,
kterym také casto fikdme nevyzddané rady, jste slyseli stokrdt, né-
které vds pouze otravuji, nékteré vds boli a nékteré vim vylozené
drnkaji na posledni zbytky nervi.

TR
NESKRAREDT

Tak se neskrabej!

Uf. Tak tuhle vétu kdyz sly$im, vystfeluje mi obodi. J4 vim, Ze to
vSichni mysli dobfe. Ale... My, ktefi trpime atopickym ekzémem,
moc dobfe vime, ze skrdbdni ndm nepomuze, ba naopak situaci
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zhorsi. Vime, Ze to nemdme délat, a pfesto to déldme. A pro¢? Od-
povéd je jednoduchd. Svédéni je nesnesitelné a poskrdbdni ndm
poskytuje chvilkovou tlevu. Je to zcela ptirozend reakce na podnét
svédéni a v zddném piipadé se nikdy za Skrdbdni necitte provinile.
Neékdy se dostaneme i do stavil, kdy se $krdbdnim nemuZeme ani
piestat. Tehdy uZ je na misté zacit s technikami, které ndm pomo-
hou zvlddat skrdbdni a skrédbat se védomé. Budeme si o tom povi-
dat v dalsich kapitolach.

Vsichni vime, jaké to je, kdyz nds svédi kazdd ¢dst téla, poskrdbe-
me se, a je$té si vyslechneme jizlivou radu: ,,Jezis, tak si to neskrdabej
ne, to je tak t¢zky?“. Ano, je. A co teprve nase neposedné ruce béhem
spanku...

Tak si to namaz!

To je obzvlast super rada. Ti, ktefi ji atopikovi feknou, maji asi
dojem, Ze objevili Ameriku. Véite, ze kazdd osoba trpici atopii,
nebo alespon valnd vétsina, vi, jak se o svou pokozku m4 starat.
Promazdvini mdme naucené od malicka, a ne vzdy je vhodné na
kazdou fizi ekzému. Nase kuze ale funguje Gplné jinak. Pokud m4
tedy okoli dojem, ze jsme se nenamazali, tak je to pouze proto, ze
nase pokozka krém prosté uz absorbovala. Kize atopika je naruse-
nd a ztrdci vlhkost mnohem rychleji nez zdravd pokozka.

NemuiZu to od tebe chytit?

At ekzém vypadd buhvijak osklivé, nakazlivy neni. Pozndmky typu
»fuj, ty md$ néco nakazlivého? nebo ,,co to mas na ruce? casto
nejsou minéné zle, ale presto boli. Pro ¢loveéka, ktery Zije s atopic-
kym ekzémem, nejsou podobné véty ,jen vtipky“. Jsou pfipomin-
kou toho, jak snadno dokédze okoli ubliZit i bez zlého Gmyslu.
V mateiské skolce a na zdkladni skole jsem casto méla problém
najit si partika do dvojice, ktery se mnou pujde za ruku. Dodnes
si pamatuji svou neohrozenou kamarddku Moniku, kterd mé ¢apla
za ruku a vSem ukdzala, Ze vdZné nejsem prasivd. Vice takovych
lidi; obzvlasté v détském véku, protoze vSechny tyto momenty si
nesete az do dospélosti, a to i podvédomé. Diky, Moniko.
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Nechces si s tim dojit k doktorovi?

Haha. Dékuji za radu. Za svij zivot jsem obesla snad kazdou 1¢-
kafskou specializaci. Kazdy si ,,smidl4“ to svoje, souvislost je neza-
jima. Kazdy doktor vis stejné odkdze na kozni oddéleni. Tam jsou
ale upfimné bezradni, za cely muj zivot nikdo nepfisel na feSeni
autoimunitnich onemocnéni. Z ordinace vidy odejdu s korti-
koidy a I¢ky na potlaceni alergickych reakei. Kdyz vytknu na dok-
torku otdzku: ,K ¢emu mi to je dobré, kdyz mi to nepomdha?“
odpovéd zni: ,Néco prece brit musite!“. Pokud v tom nevidite
smysl, nebojte, jd také ne. Prasky neberu, kortikoidy se uz nemazu.
Pric¢inu prosté dermatologové ne vzdy fesi.

Nechces si sundat tu mikinu? Je teplo.

Casto chodite jako ledni medvéd i ve tficetistupniovych vedrech,
protoze se chcete vyhnout pohrdavym pohlediim okoli? Také to
tak béhem vzplanuti mdm. Protoze kvili ekzému ¢lovek $patné spi
a je psychicky vycerpdn, je mu navic pofdd zima. V opravdu tro-
pickych teplotich je to ale problém. Pocenim a zapafenim jen
ptihazujete polinka do krbu, a kdyz doma sunddte sviij medvédi

kostym, ekzém bude rozjety.

Ekzém, to neni tak hrozny, ne?

KdyZz ho mite v$ude, od krku az k patdm, a boli, je to hrozné.
Kdyz ho méte od krku k patdm, ale neboli vés, ujde to a jste vlast-
né vdécni, ze se mizete hybat. Pofdd to ale boli na dusi. Kdyz mdte
atopicky ekzém v klidovém stddiu, neni vlasté ani vidét a vy jste
»normdlni“, je to super. Nepopsatelné super.

A uzZ jsi vyzkousela...?

Kazdou chvili dostdvdm rady na neuvéfitelné produkty, které mé
maji idajné zbavit ekzému. Jedna moje zndmd md zndmou, kterd
md syna, kterému to pomohlo na vyrézky. Uf. Tak zaprvé, ekzému
samotného se prosté nezbavite, vidy ve vds bude a vy se jen snazite
zuby nehty udrzet v klidovém stddiu. Dost ¢asto tyto zdzratné pro-
dukty funguji pouze lidem, kterym se ekzém zjevi na jednom misté,
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v mirné form¢, a nemaji ho indikovany od narozeni. Pak prichdzi
spousta babskych rad, véfte, ze uz jsem zkousela hodné... Nejdi-
leZitgjsi je, Ze jsme kazdy origindl a nase téla funguji odlisné. Co
pomdhd jednomu, mize druhému uskodit a tietimu neudéld va-
bec nic. Za informaci o né¢em novém, co by ndm mohlo pomoci,
dékujeme. Nepfesvédcujte nds ale, Ze nds to vyléci, protoze casto
pfijde zklamani. Resenf ekzému je mnohem komplexnéjsi a je po-
tieba se vénovat stravé, psychice, spanku, vitaminim. Dlouhd léta
jsem ztratila tim, Ze jsem hledala onu zédzra¢nou mast, zdzra¢ny pro-
dukt. Néco vam feknu, neexistuje, a kdyz tohle pochopite, mdte na-
ptl vyhrano.

Budou to mit i tvoje déti?

A kdyby ano, je to problém? Takov4 otdzka je naprosto nekorekeni,
at se tykd ¢ehokoli. Navic ekzém neni dédi¢ny jako takovy, ale dédi
se genetickd predispozice, jesté se o tom budeme bavit. Spravnym
ptistupem k péci o pokozku uz od Gtlého détstvi Ize navic projevy
ekzému do budoucna zna¢né eliminovat.
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2. Ten ekzém

Pojd’'me si predstavit ekzém a jeho sedm
nejcastéjsich druhdl, se kterymi se muizete
setkat
Ekzém je obecny termin pro skupinu zdnédivych onemocnéni
kuze. Projevuje se suchosti, zarudnutim, svédénim, Supinaténim,
ale také mokvdnim nebo praskdnim ktze. Nejcastéjsi formou je
atopicky ekzém, keery se objevuje uz v détstvi a Casto provazi ¢lo-
véka celym Zivotem.

Existuje mnoho projevi ekzému, se kterymi se poji naptiklad
i psychické potize. Pokud se ale zaméfime opravdu jen na tu kozni,
fyzickou ¢dst, vnimdm hlavni tfi projevy.

= Kozni vyrazka
Ekzematickd pokozka se mize projevovat riznymi zpuasoby, od
lehkého zarudnuti az po mokvajici loziska s prasklinami a tvor-
bou strupovitych krust. Nejcastéjsi je suchost a zarudnuti, ale
pfi akutnim vzplanuti se mize objevit i vodnatd vyrdzka, oto-
ky, nebo dokonce kopfivka. V wézsich ptipadech je povrch kiize
otevieny a vlhky, coz zvy$uje riziko infekce, at uz bakteridlni,
virové, nebo kvasinkové.

= Svédéni
Svédeéni je jednim z nejvice zneklidnujicich pifiznaka ekzému.
U nékterych pacienti se objevuje jako prvni signdl bliZiciho se
vzplanuti, u jinych pfetrvivd i po odeznéni ostatnich symptoma.
Dokdze narusit spanek, koncentraci i bézné denni fungovini.
U déti muze byt pric¢inou poruch chovéni, podrézdénosti nebo
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zhorseného udeni. I védecké kruhy diskutuji, zda je svédéni pfici-
nou $krdbdni, nebo ndsledkem zdnétu, vysledkem ale byvd blud-
ny kruh: svédéni—skrébdni—poskozeni kiize—jesté vétsi svédéni.

= Bolest
Ekzém neboli jen kvili mechanickému poskozeni kize. Mokva-
vd nebo praskajici pokozka je extrémné citlivd, zvld$t v mis-
tech tfeni (ohbi lokt, krk, vicka, za koleny). Bolestivé muze byt
i samotné oSetfovani, kontakt s vodou nebo oble¢enim. Po za-
hojeni loziska ztstdvd kiize ¢asto tenkd, oslabend a citliv4, né-
kdy i s dlouhodob¢ zménénou pigmentaci.

Atopicky ekzém je chronické onemocnéni, které se vyznacuje pfe-
citlivélosti imunitniho systému na bézné vnéjsi nebo vnitini pod-
néty.* Mezi ty vnéj$i patif napt. prach, pyl, potraviny, kosmetika ¢i
odévni materidly. Vnitinimi spousté¢i pak mohou byt stres, hor-
mondlni zmény nebo $patnd funkce stievniho mikrobiomu. Kdyz
télo detekuje takovy spoustés, aktivuje se imunitni systém. Tato
reakce spusti zdnét, ktery ndsledné zptsobuje ptiznaky typické pro
vét§inu forem ekzému: svédéni, zarudnuti, otoky, mokvani nebo
tvorbu $upin.!

Zajimavé je, ze ¢lovék muze mit vice typu ekzému zdroven,
napf. atopicky a kontakeni. Kazdy druh ekzému md své vlastni
spoustéce, priubéh i doporuceny pristup k 1écbé. Pokud tedy trpite
atopickym ekzémem, je pravdépodobné, Ze vase pokozka bude nd-
chylnd i k jinym formdm ekzému.*

1. Atopicky ekzém

Atopicky ekzém nebo také dermatitida je nejcastéj$im druhem ek-
zému. Jednd se o chronicky stav, kdy se stfidd obdobi remise (kli-
du) a exacerbace (vzplanuti), a to po celd 1éta nebo po cely Zivot,
a muze se piekryvat i s jinymi typy ekzéma.

Jasnou pficinu atopického ekzému véda doposud nevyiesila, imu-
nitn{ systém je neuspofddany a reaguje piehnané. To vyvoldvd zd-
nét, ktery poskozuje kozni bariéru, zanechdvi ji suchou a néchyl-
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nou ke svédéni a vyrdzkim. Vyzkumy ukazuji, Ze u nékterych lidi
s atopickou dermatitidou je pfitomna mutace genu zodpovédného
za tvorbu filagrinu. Filagrin je bilkovina, kterd pomdhd télu udr-
zovat zdravou a ochrannou bariéru v horni vrstvé pokozky.” To je
divod velmi suché pokozky ndchylné k infekeim. Atopicky ekzém
se obvykle projevuje jiz v détstvi, a to v prvnich Sesti mésicich zi-
vota ditéte. U nékterych déti postupem casu ptiznaky vymizi, za-
timco u jinych déti dochdzi ke vzplanuti atopického ekzému, keery
vydrzi az do dospélosti.

2. Kontaktni ekzém

Jak jiz vyplyvd z ndzvu, kontakeni ekzém je takovy, ke kterému
dochézi po kontaktu s urcitou litkou vyvoldvajici alergickou re-
akci. Kuze je poté podrazdénd a zanicend. Ptiznaky jsou v podstaté
stejné jako u atopického ekzému. Rozdil je v tom, Ze nemd gene-
tickou predispozici a neni spojen s jinymi alergickymi stavy nebo
astmatem. Castymi kontakenimi alergeny jsou: kovy (hlavné nikl,
kobalt a chrom), guma, kosmetické ptipravky, organickd barviva,
formaldehyd, parabeny.

3. Dyshidroticky ekzém

Dyshidroticky ekzém zpusobuje malé, silné svédici puchyfe na
dlanich, chodidlech a okrajich prsti na rukou a nohou. Puchyiky
mohou byt doprovédzeny pocity jako je svédéni, pdleni (podobné
pozahdni kopfivou), bolestivost. Jakmile dochdzi k hojeni puchyi-
ki, kaze je sussi, zrudne a loupe se.

V tento moment muze situaci komplikovat infekce, ke kterym
je suchd a popraskand kaze vice nichylnd. Pozor na nadmérnou
hygienu, velice mastné krémy, gumové rukavice nebo syntetické
ponozky.

Vyskytuje se ¢astéji u Zen nez u muzi. Lidé s kontakeni alergii
mivaji tento typ reakce po kontaktu s danym alergenem. Castym
spoustéem je vsak prevdzné stres a psychické rozpolozeni nebo
také nadmeérné poceni, coz je zptsobeno vétsim poctem potnich
zl4z ve zminované oblasti vyskytu.



4. Solarni dermatitida

Nidzev napovidi, Ze se jednd o akutni zdnét kize, ktery vznikd pi-
sobenim UVB zifeni. Pfi vzniku sluneéniho ekzému hraje vy-
znamnou roli geneticky podminény kozni fototyp, a také vlivy
zivotntho prostfedi. Postizend kiaze je rudd a ostfe ohranicend,
svédi a mohou na ni vzniknout puchyiky. Prevenci je pouzivini
krém s vysokym ochrannym faktorem (sun protect faktor, SPF)
a pobyt ve stinu. Zdlezi pak na tom, zda vim vyhovuji chemické
nebo minerdlni filtry (obecné jsou mineralni ekzematickou pokoz-
kou Iépe sndseny). Nékdy nemusi plné pomoci ani SPF faktor,
protoze se miizete potykat se slune¢ni alergii. Soldrni dermatitidu
jsem prozila v Turecku i pfes kvalitni SPF faktor. Nestali se tedy
pouze mazat, ale dodrzovat i dal$i opatieni, o kterych se doctete
v kapitole o ekzému v 1écé.

5. Numularni ekzém

Nazyvd se také mikrobidlni ekzém a je charakteristicky ovalnymi
lézemi prevdzné v oblasti koncetin, ¢asto v okoli chronickych ran.
Léze jsou narazovélé, loupajici se a mize z nich vytékat hnis. Nu-
muldrni ekzém je béznéjsi u starsich osob a muzské populace.

6. Seboroickda dermatitida
Tento typ dermatitidy se vyskytuje v mistech, kde je zvysené
mnozstvi mazovych zldz. Jednd se o pokozku hlavy, horni ¢4st zad
nebo tfeba nos. Vyskyt je béznéjsi u kojenci a poté dospélych je-
dinct nad 30 let. Pfi¢inou muize byt mimo klasickych faktora jako
je stres, nevyvdzend strava nebo predispozice k atopii, také pfemno-
7end kvasinka (candida).

Dermatologové obvykle zac¢inaji 1é¢it mirné ptipady antimyko-
tickym krémem nebo 1é¢ivym Samponem, jako je $ampon proti
plisnim nebo volné prodejny piipravek proti luptim.

7. Neurodermatitida
Na rozdil od atopické dermatitidy, kterd mtze byt rozsifend, je neu-
rodermatitida obvykle omezena na jednu nebo dvé skvrny na kazi.
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Neustdvajici $krabdni mtze drdzdit nervovd zakonceni v kizi a ze-
silit svédéni i opakované skrabdni. Jde vlastné o problém, ktery cas-
to fesime, $krdbdni se stane uz jakymsi zvykem, nevédomou ¢in-
nosti daného jedince. Chronické $krdbdni ¢asem zptisobi, ze svédivé
skvrny na kazi jsou suché a zesilené. Toto se nazyvd lichenifikace
a neurodermatitida je také zndmad jako lichen simplex chronicus.

Tuzemské i zahrani¢ni zdroje se mirné rozchdzeji v typologii ekzé-
mu ¢i dermatitid. Rozhodla jsem se pro predstaveni téchto sedmi
druhti ekzému, se kterymi se muzete setkat, dle kategorizace Natio-
nal Eczema Society*. Nevylucuji, Ze narazite i na nékterd dal$f ozna-
eni a druhy. Velice ¢asto jsou riizné typy oznacovany jako poddru-
hy samotného atopického ekzému.

Dalsi ndzvy, se kterymi se lze setkat, jsou napiiklad statis der-
matitis (pfi chronické Zilni insuficienci, napadd bérce a ndrty),
fotoalergickd dermatitida (spousté¢ je svétlo, slunce), fytofoto-
dermatitida (pusobeni chemikalii [furokumarind] obsazenych
v nékeerych rostlindch), fototoxickd dermatitida (t¢z$i forma spé-
leni sluncem v kombinaci s chemickymi ldtkami — proto je pfi vy-
béru krému s SPF faktorem lepsi volba mineralni filtr).

Za zminku stoji jesté celkovy pojem atopie. Atopie je vrozend
tendence imunitniho systému reagovat pfehnané na bézné podné-
ty z okoli. Patfi sem alergie, astma a pravé atopicky ekzém — tfi
spojené nddoby, které se asto vyskytuji v rdmci jedné rodiny nebo
dokonce u jednoho ¢lovéka. Zatimco alergie postihuje predevsim
sliznice (napf. ryma, potravinové alergie), astma dychaci cesty, ato-
picky ekzém se projevuje na kiizi. Viechny tyto projevy jsou zpu-
sobeny pfehnanou odpovédi imunitniho systému na jinak bézné
a neskodné latky. Je dtllezité rozliSovat mezi atopii jako dispozici a ato-
pickym ekzémem jako konkrétni diagnézou. Atopii nemusi mit
jen lidé s ekzémem, ale ten, kdo ekzém m4, byvd zpravidla atopi-
kem. To vysvétluje, pro¢ se u mnoha pacienti s ekzémem objevuje
i astma nebo sennd ryma, a proc je péce o atopika tak komplex-
ni, nesta¢i fedit jen kazi, ale i celkovy zivotni styl, prostiedi a psy-

chiku.?



3. Spoustéce atopického
ekzému aneb proc¢ se ho
nejde zbavit

Pro¢ se ekzém $ifi, kdyz viechno déldte sprévné? Moznd jste néco
vynechali... Zjistit pfi¢inu ekzému je cilem kazdého atopika. Spou-
$téée ekzému jsou casto velmi individudlni a malokdy jde o jediny
konkrétn{ faktor. Ve vésiné piipadi se jednd o kombinaci vice vli-
v najednou — takzvany multifaktoridlni paivod. Mezi nejcastéjsi
spoustéce patii stres, nékteré potraviny, alergie a intolerance, hor-
mondlni zmény, pot, nevhodnd kosmetika, okolni prostiedi, zmény
pocasi, oble¢eni nebo nerovnoviha kozniho i stfevniho mikrobio-
mu. Vyznamnou roli hraje také genetickd predispozice, ¢asto se ek-
zém vyskytuje v rodiné spole¢né s dal$imi atopickymi onemocnéni-
mi, jako je astma nebo sennd ryma.

Z dotaznikového Setfeni v komunité vyplynulo, ze 25 % re-
spondenttl sviij spousté vitbec neznd. To samo o sobé ukazuje, jak
tézké muze byt dopdtrat se pficin. Presto téméf 80 % uvedlo jako
spoustéc stres, 50 % pripisuje vzplanuti skrabdni, témér 46 % zmé-
ndm ro¢niho obdobi a ddle napfiklad stravé. Tyto vysledky ukazu-
je graf ¢. 1.

Je dalezité pochopit, 7e ekzém nevzniki jen kvuli jedné véci,
spi§ jde o slozité propojeni télesnych vnitfnich i vnéjsich faktora.
Proto se také 1é¢ba a pristup k ekzému u kazdého ¢cloveka tolik lisi.
Co poméhd jednomu, nemusi nutné fungovat u druhého. Cesta ke
zklidnéni vyZaduje pozorovani, hleddni souvislosti a velkou ddvku
trpélivosti.

Jako prvni krok k pochopeni vlastniho ekzému vim doporu-
¢uji vést si denik. Mozn4 to zni bandlné, ale pravé pravidelné za-
znamendvani mize byt klicem k odhaleni spoustéct a pochopeni
toho, jak vase télo funguje.
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Graf 1. Spoustéce atopického ekzému, prizkum komunity (A)top Zivot

Vyhody deniku jsou obrovské: Pomuize vim odhalit vzorce, sle-
dovat, co zhorsuje nebo naopak zlepsuje stav vasi pokozky, a stane
se dulezitym ndstrojem k dosazeni delsich obdobi remise. Ziskdte
piehled, naudite se vnimat jemné signély téla a vytvofite si pevny
zéklad pro dalsf kroky ke zvldddni ekzému.

K vedeni deniku muzete pouzit cokoliv, co vim bude vyho-
vovat, klasicky didf, papirovy denicek, word dokument, kalenddt.
Zapisujte si:
® stav pokozky a miru svédéni,
® co jste jedli,
® denni aktivity a prostfedi,
® s kym jste byli a jak jste se ctili,
® kvalitu spanku,
® pouzité produkty na télo i prani,
® u Zen i fdzi menstrua¢niho cyklu,
u

pocasi a pfipadné zmény.



Nejlepsi cas pro zdpis je vecer, a to klidné zpétné z celého dne.
Pokud ale néco pocitite uz béhem dne, zapiste si to hned. Cim
konkrétnéjsi budete, tim vétsi ptinos to pro vds bude mit. Idedlni
je psat denik alespon jeden mésic. Uz za takto kratkou dobu totiz
muizete vysledovat zajimavé souvislosti, které vim predtim unika-
ly. Tento jednoduchy ndvyk muize byt jednim z nejzdsadnéjsich
kroki na vasi cesté ke zklidnéni ekzému.

Jedendact moznych spoustéci ekzému

1. Stres

Neni toho na vds moc? Préce, skola, rodina, milostny vztah, finan-
ce. Dnesni doba je neuvefitelné zrychlend a jsou na nds kladeny
velmi vysoké ndroky. Byt bez stresu se zdd uz téméf nemozné. Bo-
huzel pfemira stresu se mtize projevovat i koznimi problémy a zhor-
sovanim ekzému. Byt v klidu, to se velmi snadno radji, ale hute déla.
Zkuste najit urcity ,worklife balance®, nastavit si priority a uvédo-
mit si, Ze na vaSem duSevnim zdravi zdlez{ a je tfeba umét fikat
»ne“. Pridejte do svého dne i aktivity, které vds t&i a vyrovnejte tak
napiiklad pracovni nepfijemnosti. V pripadé hlubsich problémi se
nestydte vyhledat odbornou pomoc psychoterapeuta.

2. Pocasi

Teplo, zima, dést, slunce. Kazdy vnimdme zmény pocasi a ro¢nich
obdobi jinak. VétSinou byvaji nejhorsi privé skokové teplotni
zmény, na které kuze nereaguje dobfe. Déje se tak na jafe a na
podzim. V zim¢ je obecné sussi vzduch, chybi mu vlhkost, a spo-
le¢né s mrazy zpusobuje pnuti az popraskani kize. Dulezitd je
hydratace. Naopak v horku muize byt problém nadmérné poceni
nebo sluneéni alergie, volte tedy vhodny SPF faktor. Na jafe mo-
hou ekzém zhorsit sezonni pylové alergie.

3. Alergie, intolerance
Mimo pylové alergie se s ekzémy v nékterych piipadech poji dalsi
kontaktni alergie (napt. kovy, zvifeci srst) nebo alergie a potravino-
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